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ホ
リ
ス
テ
ィ
ッ
ク
な
視
点

が
身
に
付
く
栄
養
学

　
「
あ
な
た
は
あ
な
た
の
食
べ
た
も

の
で
で
き
て
い
ま
す
」。ア
メ
リ
カ
の

生
化
学
者
ロ
ジ
ャ
ー
・
ウ
ィ
リ
ア
ム

ス
博
士
の
こ
の
言
葉
の
通
り
、私
た

ち
の
皮
膚
や
筋
肉
、臓
器
な
ど
、肉

体
の
全
て
の
細
胞
は
、口
に
し
た
栄

養
素
を
も
と
に
作
ら
れ
て
い
ま
す
。 

そ
の
た
め
、毎
日
摂
取
す
る
栄
養
素

の
種
類
や
質
、量
と
い
っ
た
要
素

が
、私
た
ち
の
身
体
の
健
康
状
態
を

そ
の
ま
ま
反
映
し
て
い
る
と
言
え

ま
す
。こ
の
考
え
を
ヒ
ン
ト
に
ボ
タ

ニ
ッ
ク
・
ラ
ボ
ラ
ト
リ
ー
の
創
業
者

で
あ
る
森
山
晃
嗣
が「
実
際
に
身
体

を
作
る
た
め
に
必
要
な
栄
養
素
と

は
何
か
」を
徹
底
的
に
研
究
し
、新

た
な
栄
養
学
と
し
て
確
立
し
た
の

が「
正
常
分
子
栄
養
学
®
」で
す
。

　
「
一
般
社
団
法
人 

健
康
指
導
師

会
」で
は
、正
常
分
子
栄
養
学
の
基

礎
か
ら
生
活
習
慣
病
と
栄
養
の
関

係
な
ど
、普
段
の
生
活
に
落
と
し
込

み
や
す
い
実
践
的
な
栄
養
学
を
学

ぶ
こ
と
が
で
き
ま
す
。一
般
的
な
栄

養
学
と
の
大
き
な
違
い
は
、個
々
の

栄
養
素
の
働
き
だ
け
に
着
眼
す
る

の
で
は
な
く「
身
体
の
中
で
ど
の
よ

う
に
代
謝
し
て
い
る
か
」を
重
要
視

し
て
い
る
こ
と
で
す
。栄
養
素
は
単

体
で
は
な
く
チ
ー
ム
と
な
っ
て
機
能

し
て
い
る
た
め
、例
え
ば
一
般
的
に

言
わ
れ
て
い
る｢

貧
血
に
は
鉄｣｢

骨

粗
鬆
症
に
は
ビ
タ
ミ
ン
D｣

の
よ
う

に
何
か
を
一
つ
だ
け
摂
る
こ
と
で

健
康
回
復
に
至
る
ケ
ー
ス
は
あ
ま

り
多
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　

栄
養
素
同
士
が
ど
の
よ
う
に
関

わ
り
合
っ
て
機
能
し
て
い
る
か
を

知
る
こ
と
で
、初
め
て
部
分
的
な
症

状
に
左
右
さ
れ
る
こ
と
な
く
、ホ
リ

ス
ティ
ッ
ク（
全
体
的
な
健
康
観
）な

視
点
で
の
ア
プ
ロ
ー
チ
が
見
え
て

き
ま
す
。そ
れ
が
健
康
指
導
師
会
で

学
ぶ
正
常
分
子
栄
養
学
の
考
え
方

で
す
。

最
先
端
の
統
合
医
療
が

同
時
に
学
べ
る　

　
現
代
医
療
は
日
々
進
歩
し
て
い

ま
す
が
、
一
方
で
が
ん
や
ア
レ
ル
ギ

ー
、
糖
尿
病
、
う
つ
病
な
ど
の
病
気

に
か
か
る
患
者
は
増
え
つ
づ
け
て
い

ま
す
。実
際
に
２
０
１
５
年
に
４
２.

３
兆
円
だ
っ
た
医
療
費
は
、
年
々
増

加
の
一
途
を
た
ど
り
、
10
年
後
の
２

０
２
５
年
に
は
５
７.

８
兆
円
に
膨

ら
む
と
予
想
さ
れ
て
い
ま
す
。つ
ま

り
、
体
の
不
調
や
病
気
を
訴
え
て
医

療
機
関
に
か
か
っ
た
り
、
介
護
保
険

を
使
っ
て
支
援
を
受
け
て
い
る
人
が

そ
れ
だ
け
増
え
続
け
て
い
る
の
で

す
。（
健
康
保
険
組
合
連
合
会
の
デ

ー
タ
よ
り
）

　
現
代
医
療
は
、症
状
を
取
り
除
く

薬
物
治
療
や
外
科
的
治
療
が
一
般

的
で
、｢

な
ぜ
病
気
に
な
っ
た
か｣

と

い
う
原
因
に
対
す
る
処
置
や
予
防

法
に
ま
で
は
、あ
ま
り
言
及
し
ま
せ

ん
。し
か
し
、
生
活
習
慣
病
の
よ
う

に
、生
活
ス
タ
イ
ル
や
食
事
、環
境
な

ど
に
起
因
す
る
疾
患
は
、直
接
的
な

原
因
を
取
り
除
か
な
い
限
り
再
発

の
リ
ス
ク
は
避
け
ら
れ
な
い
と
言

え
ま
す
。

　
そ
こ
で
今
、
重
要
視
さ
れ
て
い
る

の
が
、
病
気
に
な
り
に
く
い
体
を
つ

く
る
た
め
の
予
防
医
学
で
す
。な
か

で
も
ヘ
ル
ス
コ
ー
チ
ン
グ
や
栄
養
コ

ン
サ
ル
タ
ン
ト
な
ど
の
食
と
栄
養
の

専
門
家
た
ち
が
注
目
し
て
い
る
の

が「
統
合
医
療
」の
考
え
方
で
す
。

　
統
合
医
療
の
ク
リ
ニ
ッ
ク
の
多
く

は
、
安
全
性
の
高
い
治
療
法
を
複
数

組
み
合
わ
せ
な
が
ら
、病
気
の
原
因

と
な
っ
て
い
る
生
活
習
慣
や
食
事
、

栄
養
状
態
の
改
善
な
ど
を
治
療
の

一
環
と
し
て
取
り
入
れ
て
い
ま
す
。

健
康
指
導
師
会
で
は
、
日
本
の
統
合

医
療
の
ク
リ
ニ
ッ
ク
は
も
ち
ろ
ん
、

海
外
の
ク
リ
ニ
ッ
ク
と
の
連
携
に
よ

り
、
最
先
端
の
予
防
医
学
を
学
べ
る

こ
と
が
最
大
の
メ
リ
ッ
ト
で
す
。

資
格
取
得
で
情
報
を

ア
ッ
プ
デ
ー
ト

　
特
に
統
合
医
療
の
本
場
メ
キ
シ

コ
・
ティ
フ
ァ
ナ
で
世
界
ト
ッ
プ
レ
ベ

ル
の
が
ん
の
治
療
と
予
防
を
実
践
す

る「
ホ
ー
プ
・
フ
ォ
ー
・
キ
ャ
ン
サ
ー
」

の
情
報
に
い
ち
早
く
触
れ
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。　

　
健
康
指
導
師
会
で
は
、正
常
分
子

栄
養
学
の
基
礎
編
「
ベ
ー
シ
ッ
ク
講

座
」
と
応
用
編
「
ア
ド
バン
ス
講
座
」

を
終
講
す
る
と「
健
康
指
導
師
認
定

講
座
」を
受
講
す
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。合
格
す
る
と
「
健
康
指
導
師
会

認
定 

健
康
指
導
師
®
」
の
資
格
を

取
得
で
き
ま
す
。こ
れ
ま
で
に
看
護

師
や
整
体
師
、
管
理
栄
養
士
、
ス
ポ

ー
ツ
ト
レ
ー
ナ
ー
、
ヨ
ガ
イ
ン
ス
ト

ラ
ク
タ
ー
、
エ
ス
テ
シ
ャ
ン
な
ど
幅

広
い
業
種
の
方
々
が
資
格
を
取
得

さ
れ
て
い
ま
す
。

　
毎
月
オ
ン
ラ
イ
ン
で
開
催
さ
れ
て

い
る
月
例
会
で
は
、
健
康
に
関
す
る

最
新
ト
ピ
ッ
ク
を
は
じ
め
、
知
識
の

ブ
ラ
ッ
シ
ュ
ア
ッ
プ
は
も
ち
ろ
ん
、全

国
で
活
躍
す
る
健
康
指
導
師
の
生

の
声
を
聞
く
こ
と
が
で
き
、
新
た
に

健
康
事
業
を
ス
タ
ー
ト
す
る
人
の

フ
ォ
ロ
ー
ア
ッ
プ
体
制
も
充
実
し
て

い
ま
す
。健
康
指
導
師
会
で
細
胞
レ

ベ
ル
の
栄
養
学
を
身
に
つ
け
、
ご
自

身
の
健
康
、
家
族
の
健
康
、
多
く
の

人
の
健
康
づ
く
り
に
貢
献
す
る
健

康
指
導
師
を
目
指
し
ま
せ
ん
か
？

Bota la Vie Topics 健康指導師

日本は世界有数の長寿国ですが、がんや糖尿病など生活習慣病をはじめ、体の不調や健康不安
を訴える人は、年代を問わず増え続けています。そんな中、昨今のヘルスケア業界では治療や支
援だけにとどまらず、病気の予防や健康増進を目的とした健康づくりをサポートする｢ヘルスコー
チ｣｢栄養コンサルタント｣などの業種に注目が集まっています。そこで今回は「正常分子栄養学®」
に基づく健康指導を行う「一般社団法人 健康指導師会」の活動をピックアップします。

ボタラボ製品を広めたい方にもおすすめ
ホームページ 受講料はこちら お申込みはこちら

健康指導師の講座は通信制で録画を視聴す
る講座となっておりますので、ご自身のご都合
に合わせて学習を進めていただけます。

細胞レベルの健康へ導く
健康指導師を目指そう！

海外統合療法クリニック コンベンションツアーの様子
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Happyセロトニンたっぷりで
幸せごはん幸せごはんB
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IPE
バナナ豆腐ケーキ

ココナッツオイル
ナチュレオ

標準価格 (912g)

2,592 円（税込）

作り方
❶　バナナはフォークで潰す。

❷　ボウルに卵を4個入れよく混ぜる。

❸　別のボウルにココナッツフラワーと大さじ1の水を
　　入れ湿らす。

❹　②のボウルに③を入れ混ぜてから、豆腐も加えよく
　　混ぜる。

❺　型にクッキングシートを敷き、④を流しオーブンで　
　　180度40～50分焼く。

材料（18cm長型）
バナナ …………………4本
豆腐 ……………………1丁
ココナッツフラワー…… 20g
水 …………………大さじ 1
卵 ………………………4個

A

合い挽き肉 ………… 300g
切り干し大根 …………30g
生姜の擦りおろし…小さじ 1
ココナッツミルク…大さじ 5
塩 ………………小さじ 1/3
胡椒 ………………… 少々
天然ペプチドだし…大さじ 1

作り方

❶　切り干し大根は水でさっともみ洗いし、水気を切り小さめに
　　切る。

❷　Aをよく練って混ぜ、ひき肉も加えて楕円状に形成する。

❸　フライパンにナチュレオを熱して4分焼き裏返したら水大さじ
　　2を加えて蓋をして弱火 5分蒸し焼きにする。

❹　皿に③を乗せ、大根おろし、ポン酢をかけてクレソンを飾る。

材料（2人分）

切り干し大根入りハンバーグ

Bota la Vie Recipe ボタラボレシピ

2024
6

今回ご紹介するレシピは幸せホルモ

ン「セロトニン」を合成してくれる

バナナ・卵・お肉を使用しています。

美味しく食べてハッピーに過ごしま

しょう♪

大根おろし ……… 1/4 本
クレソン …………… 適量
ポン酢醤油 …… 大さじ3
ココナッツオイル
ナチュレオ ………… 適量
水 ……………… 大さじ 2

ココナッツフラワー

標準価格（500g）

2,376円（税込）

天然ペプチドだし

標準価格

3,600 円（税込）

ココナッツミルク 

標準価格（400㎖）

648円（税込）

購入はこちら

お肉の旨みがギュ!!

ヘルシーで
簡単

今回のレシピで使用した ボタラボ製品 



Bota la Vie column 体験談

私の栄養スイ　チ
Testimonies

　
岐
阜
県
在
住
の
女
性
Ｔ
さ
ん

は
、
76
歳
に
な
る
ま
で
温
泉
施

設
で
長
く
働
き
、
そ
れ
ま
で
身

体
の
不
都
合
を
特
に
感
じ
な
い

ま
ま
ず
っ
と
過
ご
し
て
き
ま
し

た
。と
こ
ろ
が
あ
る
日
の
こ
と
、

仕
事
中
に
気
分
が
悪
く
な
り

「
立
っ
て
も
座
っ
て
も
し
ん
ど

い
」
と
感
じ
る
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。

　
過
去
に
目
が
悪
い
の
で
眼
科

に
通
っ
た
経
験
が
あ
る
程
度

で
、
特
に
大
き
な
病
気
は
し
た

こ
と
が
な
か
っ
た
と
言
い
ま

す
。た
だ
半
年
ほ
ど
前
に
腰
が

痛
く
な
り
「
病
院
で
診
て
も

ら
っ
た
ら
子
宮
筋
腫
が
見
つ
か

り
、不
整
脈
も
あ
る
」と
言
わ
れ

た
の
で
、
本
人
が
思
う
ほ
ど
健

康
状
態
は
決
し
て
良
く
な
か
っ

た
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
結
果
、
病
院
で
カ
テ
ー
テ
ル

検
査
を
受
け
た
と
こ
ろ
、
医
師

か
ら「
心
筋
梗
塞
で
、血
管
の
一

部
が
壊
死
し
て
い
る
」
と
診
断

さ
れ
ま
す
。心
筋
梗
塞
は
、一
般

的
に
心
臓
に
血
液
を
送
る
血
管

が
詰
ま
る
こ
と
に
よ
っ
て
栄
養

や
酸
素
が
届
か
な
く
な
り
、
心

臓
の
筋
肉
が
壊
死
す
る
病
気
で

す
。主
に
は
、動
脈
硬
化
や
高
血

圧
、喫
煙
、肥
満
、糖
尿
病
な
ど

が
原
因
だ
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
検
査
入
院
を
終
え
て
３
日

後
に
一
旦
、
帰
宅
が
許
さ
れ
た

Ｔ
さ
ん
で
す
が
、
そ
の
日
に
め

ま
い
が
し
て
、
起
き
上
が
れ
な

く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。そ
れ
か

ら
２
ヶ
月
近
く
入
院
生
活
を
余

儀
な
く
さ
れ
ま
す
。そ
の
間
に

糖
尿
病
の
治
療
、
退
院
後
に
は

心
房
細
動
が
み
ら
れ
る
こ
と

か
ら
ペ
ー
ス
メ
ー
カ
ー
を
埋
め

込
む
手
術
も
行
い
ま
し
た
。

　
退
院
は
で
き
ま
し
た
が
、
仕

事
は
も
ち
ろ
ん
、
買
い
物
や
散

歩
な
ど
外
出
も
し
ば
ら
く
で

き
な
い
状
態
で
、Ｔ
さ
ん
は「
病

気
は
良
く
な
っ
て
も
気
持
ち
が

落
ち
込
み
、
家
で
寝
た
き
り
の

ま
ま
終
わ
る
の
か
し
ら…

」
と

思
っ
た
そ
う
で
す
。

　
そ
ん
な
Ｔ
さ
ん
を
見
か
ね

て
、
同
居
す
る
パ
ー
ト
ナ
ー
や

そ
の
お
友
達
が
励
ま
し
ま
す
。

と
く
に
パ
ー
ト
ナ
ー
の
お
友
達

が
、
ボ
タ
ラ
ボ
製
品
の
愛
用
者

で「
ミ
ネ
ラ
ル
77
を
30
Ｃ
Ｃ
、１

日
２
回
」
毎
日
飲
む
よ
う
に
す

す
め
て
く
れ
ま
す
。結
果
か
ら

言
う
と
、
こ
れ
が
Ｔ
さ
ん
に
は

役
立
ち
ま
し
た
。１
〜
２
ヶ
月

す
る
と
気
分
が
楽
に
な
り
、
そ

の
う
ち
ボ
タ
ラ
ボ
グ
リ
ー
ン
も

口
に
す
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

３
ヶ
月
後
に
は
キ
ャ
ロ
ッ
ト
、

ビ
ー
ツ
が
加
わ
り
、４
ヶ
月
後
に

は
親
戚
が
集
ま
る
山
小
屋
に
出

か
け
て
行
き
、
バ
ー
ベ
キ
ュ
ー
を

楽
し
む
ほ
ど
元
気
で
、
動
け
る

ま
で
に
。

　
日
々
の
食
事
も
、
大
好
き

だ
っ
た
菓
子
パ
ン
や
ラ
ー
メ
ン
、

ビ
ー
ル
を
や
め
、
野
菜
主
体
の

メ
ニ
ュ
ー
に
切
り
替
え
ま
し
た
。

病
院
に
は
定
期
的
に
通
っ
て
い

ま
す
が「
特
に
治
療
も
な
く
、薬

も
処
方
さ
れ
な
い
」こ
と
か
ら
、

Ｔ
さ
ん
は
「
ボ
タ
ラ
ボ
製
品
に

よ
る
栄
養
補
給
と
毎
日
の
食
事

が
、
健
康
状
態
の
改
善
に
つ
な

が
っ
た
」と
確
信
し
て
い
ま
す
。

そ
れ
か
ら
７
年
、
現
在
83
歳
の

Ｔ
さ
ん
は
、
今
や
「
朝
晩
は
グ

リ
ー
ン
と
キ
ャ
ロ
ッ
ト
、ビ
ー
ツ
、

ミ
ネ
ラ
ル
に
プ
ロ
テ
イ
ン
、昼
は

グ
リ
ー
ン
を
５
０
０
Ｃ
Ｃ
の
ペッ

ト
ボ
ト
ル
に
入
れ
て
持
ち
歩

く
」生
活
で
す
。年
賀
状
を
自
分

で
出
せ
る
よ
う
に
な
り
た
い
と

パ
ソ
コ
ン
教
室
に
通
い
、そ
れ
も

で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

Ｔ
さ
ん
の
パ
ー
ト
ナ
ー
も
ボ
タ

ラ
ボ
製
品
を
愛
用
し
て
お
り
、

今
で
は
お
友
達
と
、
森
山
先
生

の
セ
ミ
ナ
ー
、
統
合
療
法
コ
ン
ベ

ン
シ
ョ
ン
に
も
参
加
す
る
ほ
ど

元
気
に
な
っ
て
い
ま
す
。

Switch岐阜県在住　Tさんの場合

今から6～7年前に心筋梗塞と糖尿病を患った80代の女性Tさん。病院
で２ヶ月近くを過ごし、その後ペースメーカーを体に埋め込む手術も行
います。一時は寝たきりになりましたが、退院後は栄養補給で体力を回
復し、80歳を過ぎた今も元気で、趣味のパソコン教室に通っています。
何が功を奏したのでしょうか？

ボタラボ体験談

6

細
胞
に
活
力
を
吹
き
ん
だ

ミ
ネ
ラ
ル
の
力
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